
๒๔ กรกฎาคม ๒๕๕๙

พรหมจรรย์ ๕๙

สุภีร์ ทุมทอง



๑. กายคตาสติ  
๒. อานาปานสติ 
๓. เมตตาภาวนา  
    ๓.๑ ความสําคัญและคุณประโยชน์  
    ๓.๒ วิธีทําเมตตาภาวนา  

กรรมฐาน



๓.๑  ได้อานิสงส์ ๑๑ ประการ 
๓.๒  ได้ภพท่ียิ่งใหญ่บ่อยๆ  
๓.๓  มีผลมากกว่าทานศีลเป็นต้น 
๓.๔  เป็นกรรมฐานละพยาบาท 
๓.๕  ช่ือว่าอยู่ไม่ห่างจากฌานและทําตามคําสอนพระศาสดา  
๓.๖  กันงูกัดและกันอมนุษย์  
๓.๗  อุโบสถมีองค์ ๙ มีความรุ่งเรืองมาก แผ่ไพศาลมาก 

๓.๑ ความสําคัญและคุณประโยชน์ 



๓.๘   เป็นพรหมวิหาร หรือ อัปปมัญญาวิหาร 
๓.๙   เป็นมรรคข้อสัมมาสังกัปปะ 
๓.๑๐ ปฏิบัติไม่ผิดและเริ่มต้นละกิเลส 
๓.๑๑ คิดดีเสริมปัญญาพาไปนิพพาน 
๓.๑๒ รู้จักคิด 
๓.๑๓ ทำกายวาจาให้บริสุทธิ์ 
๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ 

๓.๑ ความสําคัญและคุณประโยชน์ 



ปญฺจหิ ภิกฺขเว องฺเคหิ สมนฺนาคตา วาจา สุภาสิตา 
โหติ โน ทุพฺภาสิตา, อนวชฺชา จ,,อนนุวชฺชา จ วิญฺญูนํ. 

กตเมหิ ปญฺจหิ. กาเลน จ ภาสิตา โหติ,(๑)  
สจฺจา จ ภาสิตา โหติ, (๒) สณฺหา จ ภาสิตา โหติ,(๓) 
อตฺถสญฺหิตา จ ภาสิตา โหติ,(๔) 

เมตฺตจิตฺเตน จ ภาสิตา โหติ.(๕)  
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๙๘ วาจาสูตร) 

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ 



ฉยิเม ภิกฺขเว ธมฺมา สารณียา. กตเม ฉ. 
อิธ ภิกฺขเว ภิกฺขุโน เมตฺตํ กายกมฺมํ ปจฺจุปฏฺฐิตํ โหติ 
สพฺรหฺมจารีสุ อาวิ เจว รโห จ. (๑)  
ปุน จปรํ ภิกฺขเว ภิกฺขุโน เมตฺตํ วจีกมฺมํ ปจฺจุปฏฺฐิตํ โหติ 
สพฺรหฺมจารีสุ อาวิ เจว รโห จ. (๒)  
ปุน จปรํ ภิกฺขเว ภิกฺขุโน เมตฺตํ มโนกมฺมํ ปจฺจุปฏฺฐิตํ โหติ 

สพฺรหฺมจารีสุ อาวิ เจว รโห จ. (๓)  
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๑ ปฐมสาราณียสูตร)

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ 



ปุน จปรํ ภิกฺขเว ภิกฺขุ เย เต ลาภา ธมฺมิกา 
ธมฺมลทฺธา อนฺตมโส ปตฺตปริยาปนฺนมตฺตมฺปิ, 
ตถารูเปหิ ลาเภหิ อปฺปฏิวิภตฺตโภคี โหติ 

สีลวนฺเตหิ สพฺรหฺมจารีหิ สาธารณโภคี. (๔) 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๑ ปฐมสาราณียสูตร) 

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ 



ปุน จปรํ ภิกฺขเว ภิกฺขุ ยานิ ตานิ สีลานิ อขณฺฑานิ  

อจฺฉิทฺทานิ อสพลานิ อกมฺมาสานิ ภุชิสฺสานิ วิญฺญูปสฏฺฐานิ 
อปรามฏฺฐานิ สมาธิสํวตฺตนิกานิ, ตถารูเปหิ สีเลหิ  

สีลสามญฺญคโต วิหรติ สพฺรหฺมจารีหิ อาวิ เจว รโห จ. (๕)  

ปุน จปรํ ภิกฺขเว ภิกฺขุ ยายํ ทิฏฺฐิ อริยา นิยฺยานิกา นิยฺยาติ  

ตกฺกรสฺส สมฺมาทุกฺขกฺขยาย, ตถารูปาย ทิฏฺฐิยา 

ทิฏฺฐิสามญฺญคโต วิหรติ สพฺรหฺมจารีหิ อาวิ เจว รโห จ. (๖) 
(อํ.ฉกฺก. ๒๒/๑๑ ปฐมสาราณียสูตร) 

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ 



ปญฺจหิ โข คหปติปุตฺต ฐาเนหิ กุลปุตฺเตน  

อุปริมา ทิสา สมณพฺราหฺมณา ปจฺจุปฏฺฐาตพฺพา:  

เมตฺเตน กายกมฺเมน, เมตฺเตน วจีกมฺเมน,  

เมตฺเตน มโนกมฺเมน, 

อนาวฏทฺวารตาย, อามิสานุปฺปทาเนน.  
(ที.ปา. ๑๑/๒๗๒ สิงคาลสูตร) 

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ 



อิเมหิ โข คหปติปุตฺต ปญฺจหิ ฐาเนหิ กุลปุตฺเตน  

อุปริมา ทิสา สมณพฺราหฺมณา ปจฺจุปฏฺฐิตา 
ฉหิ ฐาเนหิ กุลปุตฺตํ อนุกมฺปนฺติ:  
ปาปา นิวาเรนฺติ, กลฺยาเณ นิเวเสนฺติ,  

กลฺยาเณน มนสา อนุกมฺปนฺติ, อสฺสุตํ สาเวนฺติ, 

สุตํ ปริโยทเปนฺติ, สคฺคสฺส มคฺคํ อาจิกฺขนฺติ.  
(ที.ปา. ๑๑/๒๗๒ สิงคาลสูตร) 

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ 



ปญฺจหิ ภิกฺขเว ธมฺเมหิ สมนฺนาคโต คิลานุปฏฺฐาโก  
อลํ คิลานํ อุปฏฺฐาตํุ. กตเมหิ ปญฺจหิ. 
ปฏิพโล โหติ เภสชฺชํ สํวิธาตํุ, (๑)  สปฺปายาสปฺปายํ ชานาติ,  

อสปฺปายํ อปนาเมติ, สปฺปายํ อุปนาเมติ, (๒) 
เมตฺตจิตฺโต คิลานํ อุปฏฺฐาติ โน อามิสนฺตโร, (๓)  
อเชคุจฺฉี โหติ อุจฺจารํ วา ปสฺสาวํ วา วนฺตํ วา เขฬํ วา นีหริตํุ, (๔)  

ปฏิพโล โหติ คิลานํ กาเลน กาลํ ธมฺมิยา กถาย สนฺทสฺเสตุํ 

สมาทเปตํุ สมุตฺเตเชตุํ สมฺปหํเสตํุ. (๕)  
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๑๒๔ ทุติยอุปัฏฐากสูตร) 

๓.๑๔ คุณธรรมคุมความประพฤติ 



๑. กายคตาสติ  
๒. อานาปานสติ 
๓. เมตตาภาวนา  
    ๓.๑ ความสําคัญและคุณประโยชน ์ 
    ๓.๒ วิธีทําเมตตาภาวนา  

กรรมฐาน



๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ 

และอานิสงส์ของขันติ 

๓.๒.๒ บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา 

๓.๒.๓ ลำดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 

๓.๒.๔ วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ

๓.๒ วิธีทําเมตตาภาวนา 



๓.๒.๑ พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ 

         และอานิสงส์ของขันติ 

๓.๒.๒ บุคคลที่เป็นโทษแก่เมตตาภาวนา 

๓.๒.๓ ลำดับบุคคลในการเจริญเมตตาภาวนา 

๓.๒.๔ วิธีการแผ่เมตตา ๓ แบบ

๓.๒ วิธีทําเมตตาภาวนา 



โทโส ภิกฺขเว อนฺตรามโล อนฺตราอมิตฺโต อนฺตราสปตฺโต  

อนฺตราวธโก อนฺตราปจฺจตฺถิโก,.. 

      อนตฺถชนโน โทโส      โทโส จิตฺตปฺปโกปโน 

  ภยมนฺตรโต ชาตํ         ตํ ชโน นาวพุชฺฌติ. 

  ทุฏฺโฐ อตฺถํ น ชานาติ     ทุฏฺโฐ ธมฺมํ น ปสฺสติ 

  อนฺธตมํ ตทา โหติ         ยํ โทโส สหเต นรํ. 
ขุ.อิติ. ๒๕/๘๘ อันตรามลสูตร

๓.๒ วิธีทําเมตตาภาวนา 



  ขนฺตี ปรมํ ตโป ตีติกฺขา   

  นิพฺพานํ ปรมํ วทนฺติ พุทฺธา 

  น หิ ปพฺพชิโต ปรูปฆาตี  

  สมโณ โหติ ปรํ วิเหฐยนฺโต. 
ขุ.ธ. ๒๕/๑๘๔

๓.๒ วิธีทําเมตตาภาวนา 



ปญฺจิเม  ภิกฺขเว  อาทีนวา  อกฺขนฺติยา. กตเม ปญฺจ.  

พหุโน ชนสฺส  อปฺปิโย โหติ  อมนาโป,   

เวรพหุโล จ  โหติ,  วชฺชพหุโล จ,  สมฺมูโฬฺห  กาลํ  กโรติ,   

กายสฺส  เภทา ปรมฺมรณา  อปายํ  ทุคฺคตึ  วินิปาตํ  นิรยํ  
อุปปชฺชติ.  อิเม โข  ภิกฺขเว  ปญฺจ  อาทีนวา  อกฺขนฺติยา.   
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๒๑๕ ปฐมอักขันติสูตร)

๓.๒ วิธีทําเมตตาภาวนา 



ปญฺจิเม  ภิกฺขเว  อานิสํสา  ขนฺติยา.  กตเม ปญฺจ.   

พหุโน  ชนสฺส  ปิโย  โหติ  มนาโป,   

น เวรพหุโล โหติ, น วชฺชพหุโล, อสมฺมูโฬฺห กาลํ กโรติ,  
กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา  สุคตึ  สคฺคํ โลกํ อุปปชฺชติ.  
อิเม  โข  ภิกฺขเว  ปญฺจ  อานิสํสา  ขนฺติยา. 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๒๑๕ ปฐมอักขันติสูตร)

๓.๒ วิธีทําเมตตาภาวนา 



ปญฺจิเม  ภิกฺขเว  อาทีนวา  อกฺขนฺติยา. กตเม ปญฺจ.  
พหุโน  ชนสฺส  อปฺปิโย  โหติ  อมนาโป,   

ลุทฺโธ จ  โหติ,  วิปฺปฏิสารี จ,  สมฺมูโฬฺห  กาลํ  กโรติ,  
กายสฺส เภทา ปรมฺมรณา  อปายํ  ทุคฺคตึ  วินิปาตํ  นิรยํ  
อุปปชฺชติ.  อิเม โข ภิกฺขเว  ปญฺจ  อาทีนวา  อกฺขนฺติยา. 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๒๑๖ ทุติยอักขันติสูตร)

๓.๒ วิธีทําเมตตาภาวนา 



ปญฺจิเม  ภิกฺขเว  อานิสํสา ขนฺติยา.  กตเม ปญฺจ.  

พหุโน  ชนสฺส  ปิโย  โหติ  มนาโป,   

อลุทฺโธ จ โหติ, อวิปฺปฏิสารี จ, อสมฺมูโฬฺห กาลํ กโรติ,   

กายสฺส  เภทา  ปรมฺมรณา สุคตึ  สคฺคํ โลกํ อุปปชฺชติ.  
อิเม  โข  ภิกฺขเว  ปญฺจ  อานิสํสา  ขนฺติยา. 
(อํ.ปญฺจก. ๒๒/๒๑๖ ทุติยอักขันติสูตร)

๓.๒ วิธีทําเมตตาภาวนา 



สวัสดีครับ


